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Dayanikliligimi Nasil Artiririm?

Geg kaldigimiz bir yere yetismek icin kostugumuzda, 2 — 3 kat merdiven
ciktigimizda ya da yakan top oynadigimizda kisa siirede soluk soluga kali-

riz. Bu, solunum ve dolagim sistemimizin uzun siireli spor yapmak icin ye-
terli olmayisindan kaynaklanir. Ancak, dayaniklilik antrenmanlar1 yaparak

bu durumu degistirebiliriz.

Kosu, voleybol, basketbol, futbol gibi sporlar
yaparken, erken yorulmak, fiziksel yeterliligimizin
dustk oldugunu gosterir. Fiziksel yeterliligimizi cesit-
li antrenmanlarla artirabiliriz. Dayaniklilik antren-
manlar da bunlardan biridir. Hangi sporla ugrasir-
sak ugrasalim, dayanikliik antrenmanlarnni gdzardi
etmememiz gerekiyor. Dayanikliik antrenmanlo-
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nnda hedef, solunum ve dolagim sisteminin dayao-
niklii@ine arfirmak. Bu antrenmanlarla fiziksel yeter-
lilik, hem belirli bir dizeye cikarliyor hem de ayni
duzeyde kalmasi saglanabiliyor. Dayanikliik an-
tfrenmanlarnnin ¢esitli bigimleri var. Ayni hizda de-
vamli kosma ya da yuzme, degisik hizlarda kosma
ya da yuzme, dogal alanlarda ¢esitli engellerden
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atlayarak kosma gibi ydntemiler,
bunlardan bazilar. Peki, bu ydn-
temler nasil uygulaniyor? Ayni hiz-
da devamli olarak kosmayi, hafta-
da en az 3 gun ve en az 20 daki-
ka boyunca uygulaomak gereki-
yor. SUreyi bunun Uzerine ¢ikarabi-
lirsiniz (30 — 40 dakika gibi). Ancak
herkesin fiziksel yeterliligi birbirin-
den farkl oldugundan, bu sureyi
kendiniz ayarlayabilirsiniz. Degisik
hizlarda kosma ydntemi, belirli bir
mesafeyi dnce yavas, sonra hizli,
son olarak da tekrar yavas bigim-
de kosarak bitirme temeline do-
yaniyor. @rnegin, 500 metrelik bir
mesafenin ik 200 metresini yavas, sonraki 100 met-
resini hizll ve son 200 metresini de yavas kosabilirsi-
niz. Son 200 metrelik kismi, kendinizi iyi hissettiginiz
strece uzatabilirsiniz. Ayrnca mesafeyi de fiziksel
yeterliliginize gdre istediginiz oranda artirabilirsiniz.
Ornegdin, 1000 ya da 2000 metre kosabilirsiniz. Bir
baska dayanikliik antrenman ydnteminin de, do-
gal alanlarda kosmak oldugundan s6éz etmistik.
Bu, herhangi bir dodal alanda, istediginiz hizda
kosmaniz anlamina geliyor. Arazinin inisli ¢ikisli ol-
masl, kuguk tepeler icermesi, antfrenmanin daha
verimli olmasini saglar. Buylk kentlerdeki bazi
parklar, bu tar antrenmanlar
icin cok uygun yerler. Bu yon-
temle, solunum ve dolasim
sisteminin yeterliliginin yani si-
ra, kas kuvveti de belirli oran-
da artinlabilir. Son bir dayo-
niklilik antrenman yéntemi de
yaptiginiz spor turine gore,
degisik egzersizlerin tekrarlo-
narak yapilmas.. Ormegdin,
100 metreyi, biraz hizll ve arka
arkaya dort kez tekrarlayarak
kosabilirsiniz. Her 100 metre-
nin sonundaki 50 metrelik
mesafeyi en yavas hizda ko-
sabilirsiniz. Bdylece aralarda
dinlenmis olursunuz. Fiziksel
durumunuza gbre bu antren-

manlar da artirabilirsiniz. Ormegin, 8 kez 100 metre,
4 kez 200 metre, 8 kez 200 metre kogabilirsiniz. Din-
lenme kosularini da 50°den 100 metreye cikarabi-
lirsiniz.

Dayanikliiktian baska kuvvet ve hiz antren-
manlarnin da yapilmasi gerekir. Kuvvet ve hiz an-
frenmanlarnin nasil ve ne zaman yapilmasi gerek-
tigini Kasim 2004 ve Mart 2004 sayilarmizda anlat-
mistik. Bu anfrenmanlar sayesinde ulastiginiz fiziksel
yeterlilik dlzeyini, ancak dayanikliik antrenmanlo-
r yaparsaniz uzun sure koruyubilirsiniz. Kuvvet an-
tfrenmanlar hareketlerin tekrarlanmasi, hiz antren-
manlarlysa hareketlerin  hizini
arfirma temeline dayanir.

Hangi sporla ugrasirsaniz
ugrasin, dayanikliik antren-
manlar performansinizi - artirr,
Ancak bu antrenmanlar plan-
larken bir sporbilimciden ya da
beden egitimi 6Jretmenlerin-

den yardim almak, ¢alismalari-
" nizn daha verimli olmasini sag-
lar.
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